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LA VIA DEL MOVIMENTO
Ci sono persone che faticano a resta-
re seduti a occhi chiusi per piti di una
manciata di minuti. Per questo motivo
esistono, anche nella Storia, dei metodi
di concentrazione e meditazione che
affondano le loro radici nel movimento.
Basta pensare a quanto fosse pratica
comune, per le antiche tribl, radunarsi
intorno al fuoco per ballare fino a stan-
carsi cosi tanto da cadere a terra e vivere
esperienze mistiche. Si dice che Toro
Seduto, dopo aver danzato per quattro
giorni consecutivi, ebbe una visione che
permise ai nativi d’America di vincere
I'unica loro battaglia, quella del Rosebud
Creek. Alcune forme di meditazione in
movimento sono lo yoga e il Tai Chi,
ma non solo. Da questo concetto & nata
il Japa Collective, una realta fondata da
Paola Montrone e Niccold Bonazzon,
operativa principalmente su Milano, che
organizza appuntamenti bimestrali op-
pure degli eventi privati, e che propone
una sorta di aesthetic dance. Si pratica
ballando liberamente su tappeti musicali
proposti da un D] set di musica elettroni-
ca e fruibili tramite delle cuffie wireless
da cui giunge anche una voce guida.
«Japa & una meditazione guidata in mo-
vimento che induce nei danzatori uno

stato alterato di coscienza, all'interno di
uno spazio-tempo immersivo, libero e
personale, che diventa uno luogo di pura
presenza, racconta Paola. Ballando come
se nessuno ci stesse osservando, ¢ pos-
sibile rilasciare le resistenze e liberarsi
dai condizionamenti del giudizio proprio
o degli altri» continua. Il Japa Mala & il
rosario induista, una collana che con-
tiene 108 perle che vengono sgranate
mentre si recitano dei mantra. La parola
& composta dalla parola Japa che signi-
fica mormorare, pronunciare preghiere
o mantra sottovoce e Mala che vuol dire
corona, ghirlanda o rosario. Una volta
sgranate tutte le perle, si &€ compiuta

una rotazione. «Abbiamo deciso di dare
questo nome alla nostra meditazione
per indicare un movimento che si fa
seguendo un pattern. In questo modo
portiamo la pratica nella contempora-
neita». Poi Paola aggiunge: «Quando si
parla di meditazione si fa presto a dire

di stare fermi in posizione a osservare

il respiro. Ma, all'inizio, I'idea di non
fare nulla puo portarci in stati di grande
stress. Per questo la pratica in movimen-
to & pensata per chi ha voglia di lasciarsi
andare attraverso il corpo piuttosto che
attraverso la mente. O meglio, si parte
dal corpo per arrivare allo stato di quiete

della mente». Per iniziare questo tipo di
esercizio & fondamentale trovarsi all'in-
terno di gruppi in cui ci si sente al sicuro.
Non & necessario essere dei ballerini,

ma é fondamentale concedersi il diritto
di essere e sentirsi liberi da ogni tipo di
pensiero giudicante per poter compiere
una rotazione della consapevolezza.

Ballando come se
nessuno ci stesse
osservando:

cosi & possibile
rilasciare

le resistenze

e liberarsi dai
condizionamenti
del giudizio
proprio o altrui

| LUOGHI DEL SILENZIO

Nelle grandi citta ci sono diversi centri di meditazione zen, mentre in aree pil
immerse nella natura, sorgono i monasteri che, a seconda delle tradizioni religiose
di riferimento, rappresentano un luogo dove stare insieme, praticare e sostenersi.

SanbolJi - Tempio dei Tre Gioielli, Emilia-Romagna

E un monastero con una comunita residenziale laica e monastica, femminile

e maschile, che segue I'antica tradizione del lignaggio Soto Zen del maestro Harada
Daiun Sogaku. Situato in provincia di Parma, sui monti di Berceto, nel cuore
dell’Appennino Tosco-Emiliano, & un eremo dove ritrovare il proprio silenzio,

in armonia con i ritmi della natura.
monasterozen.it

Istituto Lama Tzong KRapa, Toscana

Un vero e proprio angolo di Tibet, riconosciuto a livello internazionale,
nonché un centro studi di buddhismo tibetano, ospitato all'interno

di un castello in pietra di fine 800, a Pomaia, in provincia di Pisa.

iltk.org

Comunita di Camaldoli, Toscana

Fondata mille anni fa da San Romualdo, & una comunita di monaci
benedettini che vive nella ricerca di Dio, nella preghiera e nel lavoro
e si apre alla condivisione: la Foresteria offre uno spazio aperto

a tutti di approfondimento spirituale e culturale, di dialogo

e di incontro. Le sue due case (nella foto qui accanto una veduta
aerea della localita), il Sacro Eremo e il Monastero, immerse nella
pace della foresta, rappresentano due dimensioni fondamentali
dell’esperienza monastica: la solitudine e la comunione.

camaldoli.it
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MEDITAZIONE ZEN

«La meditazione zen ¢ finalizzata a
calmare la mente con l'obiettivo di far
prendere consapevolezza di sé, della
reattivita dei nostri pensieri automatici,
ricorsivi, degli automatismi dei nostri
schemi e pregiudizi». Cosi il maestro
zen Carlo Tetsugen Serra (foto a destra),
fondatore de “Il Cerchio”, il primo mo-
nastero urbano in Italia, sito a Milano,
descrive una delle pratiche piu antiche,
nata in Cina nel VII secolo e poi diffusa
in altre zone, come la Corea e il Giappo-
ne. Il termine zen deriva dal sanscrito
dhyana, che significa meditazione o con-
centrazione, per poi modificarsi in Ch’an
nella lingua cinese e diventare infine zen
in giapponese, vocabolo che in seguito

si & diffuso insieme alla sua pratica. Se

il punto di passaggio & sempre quello di
stare bene con se stessi, 'obiettivo finale
di questa meditazione & quello di arriva-
re un po’ piu in la rispetto alle domande
delle grandi religioni, attraverso una
conoscenza profonda. Per rendere questo
obiettivo fattuale & necessario trovare
armonia con sé e con il creato. «Oggi ci
si avvicina alla meditazione per diverse
ragioni, innanzitutto per calmare la pro-
pria mente, abituandosi poco alla volta a
entrare in una condizione di tranquillita.
Questo significa che tutti quelli che sono

L

Non occorre

porsi domande
esistenziali, ma
quelle quotidiane
per affrontare

i problemi urgenti

agenti stressanti della propria quotidia-
nita non incidono piu, prosegue il Mae-
stro. Imparare a meditare vuol dire non
tanto porsi domande esistenziali, ma
quelle quotidiane per affrontare i pro-
blemi urgenti: si impara a calmare tutto
e a fare un passo indietro per prendere
consapevolezza del perché si ¢ agitati ri-
spetto a quello che sta accadendo. Piano
piano, attraverso questa focalizzazione,
si apprende a conoscere se stessi, a capi-
re i meccanismi della nostra mente».

La meditazione zen é incentrata al rag-
giungimento di uno stato di consapevo-
lezza riflessiva introspettiva e, a diffe-
renza di altri tipi di pratiche, questa non
si fissa su un oggetto, un’immagine o un
suono specifico, ma avviene liberando
completamente la mente.  st» € sao
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